手動調 s オーブンを使う 


モ熱ありの ffi いかた 


*朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


ま動調理 




出力の曾 



PAM 

P 山 se Amplitude Modulation 

1000 w 


1 あたため 2 解まあたため 


オート調理 


のみちの 

巧-ム 

デイリ- 

V J 

あたため 

スチーム 

調理 

V_ 心 

' 過 iT) 

ぉま入れ 1 

1麵2臟 J 

りけし j 

メニュー遷択 

:V 

A 




巧 


み 


食品をのせた角皿を用意ずる 


《メこユーによっては焼網に食品をのせます。 


〇圆湯譜 f り」 



■キーを押すごとに予熱「あり」►予熱「な 
し」►予熱「あり」の順に選択でさます。 


を 巧し 温度を設定する 

〇 く 

1日日で〜210で（1ぴ C 単位） • 2己びじまで 
設定でさます。（加熱室び熱い場合、最大設 
定温度は21ぴ C になります。） 


@ ^9を巧し、 

時間を設定する 

(最大設定時間90分） 


例:予熱「あり」をセット 
した場合 



例:17ぴ C にセット 
した場合 


設定温度 

I nn 

I IU 


例:18分にセット 
した場合 


ItiuLi 


追加加熱などで予熱 
が不要なとさ 

予熱なしの使いかた 
[今 P .3 目1 の方法で行 
います。 



手動調理 




〇 


參 


を押す（予熱を開始しまず） 


心 予熱終了音が鳴り予熱が終った!5ドアを 
一 開けて食品をのせた角皿を入れまず。 

■予熱び終ってそのままにしておくと、1日分間予熱を 
継続した後、設定した時間を加熱します。 

(庫内なは消丹しています。） 

■予熱中は節電のため庫内灯を消なしています。 
オーブン予熱中にスタートボタンを押すと己秒間点 
巧します。 






を巧ず 


^ 終了音が鳴った!5食品を取り出ず。 

庫内なが消'打し、表示が「0」になり、加熱が終ります。 

※調理終了後、冷却ファンび回転する場合びあります。 

250での運転時間は約曰分です。その後は自動的に210でに切り曾 
わります。 


加熱のポイン 


食品の焼き色を調節ずるため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができまず。 



■加熱中に 甘~ブン I を押すと、セツトした温度び表示されます。温度/仕上びり DO を押して温度を変えることびで 
さます。約2秒後に時間表示に戻ります。 

■ す~ブン I 加熱中に、加熱時間を変えるとさは、温度/仕上びり DD を押すと、1分単位で増減でさます。但し、最 
大加熱時間 (90 分)を設定した場合、加熱時間を追加することはでさません。また、残時間表示び1分未満となった場 
合は加熱時間を減らすことはでさません。 



手動調理 


お 














































































手動調理オーブンを使う 


モ熱なしの巧いかた 


* 姐■は a ドアを開けると電源が入ります。 


出力胡替 




1000 W 


1あたため2臟あたため 



オート調理 


のみちの 
ディリ- 


否! 


スチーム 

あたため 


過熱 
I か蒸気 


國阿 


メニュー選択 

V A 




食品をのせた角皿を入れドア 
を閉める ム 

《メこユーによっては焼網に食品をのせます。 


〇國湯溫戸し」 


0 




I キーを押すごとに予熱「あり」►予熱「な 
し」►予熱「あり」の順に選択でさます。 


D ホ温度を設定 

温度/化上びり化押レ^^ス 

の 9の 

1日〇む〜210む（1ぴ C 単位） • 2己びじまで 
設定でさます。（加熱室び熱い場合、最大設 
定温度は210でになります。） 


を}甲し、 

時間を設定する 

(最大設定時間9□分） 




ん 


終了音が鳴った!5食品を取り 
出ず 

庫内打が消灯し、表示が「0」になり、 
加熱が終ります。 


MMm 


例:予熱「なし」を 
セツトした場合 



例: 2 日 crc にセット 
した場合 



例:3日分にセット 
した場合 



※調理終了後、;令却フ 
アンび回転する場 
合びあります。 

250での運転時間は 
約曰分です。その 
後は自動的に 
S 10 でに切り替わ 
ります。 


加熱のポイン 



食品の焼き色を調節ずるため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができまず。 l ^ P .35 j 



手動調理 




手動調 S スチームを使う 


スチ-ムとレンジ • グリル • 才-ブンの組み合わせ 


<朋曲^ ドアを開けると電源が入ります。 




出力の曾 


jsmsL 

1000 W 


1あたため2臟あたため 



オート調理 



國厚けし I 


メニュー遷択 

V A 


食品と加熱に台わせ、角皿 •ス 
焼網を入れ、給水タンクに水 
を入れ、ドアを閉める 


〇国 


巧 


を押す 


@謂喔方まを遇んで 

國画國 






を押す 


人 


終了音が鳴った5食品を取り 
出ず 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、 
加熱が終ります。 

※使用後、給水タンクを空にします。 


スチームと レンジの 
組み合わせの場合 


。1^ 加熱に合わせ、 

を巧し時間と溫度を 
口の 醜する ス 

I スチ~ム| - I レンジ I . 最大19分己日秒 

I スナ~ム| - \〇 U ル] . 最大4日分 

た ナーム 1 * 口一つソ I . 最大90分 

まで設定でさます。 





満水 

スチームとグリル、 
スチームとオーブン 
の組み合わせの場合 


mm 


満水 


■操作の手順の詳細 
はページを参照し 
ます。 



P .34 〜36 



> P .33 l 


出力の曾 



今 P .30 〜32 


※調理終了後、冷却フアンび回転する場合びあります。 



手動調理 




























































































































































手動調巧発酵を使う 


レンジスチーム巧膊(レンジ6回巧し) 


側时 A ドアを開けると電源が入ります。 


手動調理 



PAM 

Pulse Amplitude Modulation 

1000 w 


出力の誓 


1あたため2おまあたため 


オート調理 


のみちの 
ディリ- 

調理 


スチーム 
がこため 


温度/仕上びり 


過熱 I 

フ iiki 

顯讚)因 

メニュー遷択 

V K 


食品を テーブルプレー トの中央 
に置き、給水タンクに水を入れ 
ドアを閉める 



を目回巧し 


800W^600W^500W^S00W- 
-スチーム発酵^1日 OW ィ- 





画画を押し、 

時間を設定する 

(最大設定時間9□分） 


\ 


例:1日分にセット 
した場合 


巧(霞參对甲す 


ん 終了音が鳴った!5食品を取り 
出ず 

庫内なが消灯し、表示が「0」になり、 
加熱が終ります。 

※使用後、給水タンクを空にします。 


レンジスチーム発酵のコツ 


レンジ 

in nn 

ILIJJLL 


発酵 


A 迂后、10 



加熱室の温度が低いとさ、上ヒーターが加熱する場合があります。 
ドア、キャビネット、加熱室の周辺に触れない。 


38 


♦角皿を使って 杉ンジ r スチーム発酵1 はでさません。 

火花(スパーク)の原因となります。 

♦メニューによって発酵温度が違います。温度/仕上 
がり調節キーを使い分けます。（ち表参照） 

レンジ I スチーム晃圃 は温度/仕上びり n 间で発酵 
温度をコント□-ルします。温度/仕上びり on を 
誤って設定すると上手に仕上びりません。 

♦市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発酵は 
I オーブン I 序熱な U で温度/仕上びり D 〇を巧して 
I オーブン I スチーム発酵 I (45 で〜 3 己で)に合わせ様 
テを見なびら行つてください。 


技ン ジ了スチーム 発酵] メニューと 記載 ぺージ 


キー 

仕上がり調節 

メニュー 

記載ページ 

いジ1 スチ- ム賴 

困 

かんたん八°ン 

(今 P .80 1 

グラ八ムパン•カレ-パン 

1 今 P .81 1 

かんたん肉まん 

(今 P . 目已 1 

かんたんあんパン 

1 今 P .81 1 

ピザ•カルツ オーネ 

(今 P . 目 91 

1やや弱1 

ヨーグルト 

[今 P .82 1 

國 

カスピ海ヨーグルト 

一 P .82 1 


手動調理 


才ーブンスチーム巧膊 


39 


<朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


手動調理 





グリル 


出力の誓 


(10 分 J 

问 

い〇抄 i 

I a ] 

豆度/仕上が 

マ 


PAM 

Pulse Amplitude Modulation 

1000 w 


1 あたため 2 脱まあたため 



オート調理 



食品をのせた角皿を入れ、 
給水タンクに水を入れドア 
を閉める 

予熱「なし」 





満水 


を巧し 


を選ぶ 


I キーを押すごとに予熱「あり」►予熱「なし」 
►予熱「あり」の順に選択でさます。 


例:予熱なしをセツ 
した場合 


0 


麗を巧し発酵温度を 
g 設定する 

■発酵温度は4己 • 4日 • 3己むの3段階に 
設定でさます。 


才-ブン 
設定温度 


Ou 




例:40むにセット 




を巧し、 

時間を設定ずる 

(最大設定時間9□分） 


⑩を巧ず 




した場合 


オーブン 
設定溫度 

•ん T 

スチーム 

L 

発酵 


人 終了音が鳴った!5食品を取り 
出ず 

庫内なが消なし、表示が「0」になり、 
加熱が終ります。 

※使用後、給水タンクを空にします。 


例:已□分にセット 
した場合 



►〇づさ 


レンジスチーム発酵のコツ 


料理集に記載してある山形パン、バター□ール、ピザなど 
の一次発酵を 杉ンジ I スチーム発顧 で行ラ場合は 

•こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのま 
まテーブルプレートにのせて発酵します。（角皿や金属製の容 
器は使えません。） 

♦かんたんパン [今 P .80 I を参照し、ポリ袋を使ってこね 
ることわでさます。この場合は袋のまま、記載の発酵時間 
の少なめの時間を目安にして発酵させます。 

•こ次発酵は角皿を使います。 I レンジスチーム秀 1 罰 では 
できません。をーブン I スチーム発酵 I で行います。 


レンジ T スチーム発酵 I 仕上がり調節困で調理します。 


メニュ ー• 記載ぺージ 

一次発酵時間 

ピザ [今 P .69 1 

約 10 分 

バター □-ル （- > P .77 1 

20 〜 30 分 

山形パン （今 P .79 1 

推？!!导三；ピ [^ P -78-79] 

シャンピニオン 


H 手動調理 














































































































































































手動調理をずるとをの加熱時囲 

:;: __ * 才ート調理する場合、葉菜、果•巧菜は I のみちの•デイリー I |5葉•果菜 I で。 

C レン ソ調理^ ( 里す采） 根熟ま、 I のみもの•デイリー」 ipi ] で加熱します。 


メニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 (I レンジ1600 WI ) 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほラれん草 
ル松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、冷水にとってアク抜さ、色どめをする。 

200呂 

S 分〜 S 分30秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をさる。 

果 

巧 

菜 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

ル房に分ける。 

2日 Og 

2分30秒〜3分 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱後、冷水にとって色どめをする。 

グリーンアスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オート調理の場 
合は I やや強 I で加熱する。 

さやいんげん 
さやえんどラ 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

とラちろこし 

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 

300呂 (1 本) 

曰分〜6分 

かぼち や 

大きさをそろえて切る。オート調理の場合は圃で加熱する。 

20 Og 

汾〜汾30秒 

根 

菜 

にんじん 

さいの目切りのオート調理の場合は國にする。 

200呂 

約4分 

有 

さつまし、ち 

オート調理の場合は I やや弱 I にする。 

さといち 

皮をむいたさといちは、塩ちみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ ラ 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 

じやがし、ち 
大 根 

じゃがいちを丸のまま加熱したとさは、加熱後上下を返してしば5く 
そのまま置く。さいの目切りのオート調理の場合は國にする。 

150 g 

約4分 

300 g 

目分〜7分 


レンジ調理）（ゆでて;を;東したお案の解制 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

レンジ忆 OOWI 

おおいの 

ち巧 

ミックスベジタブル 

100呂 

1分已〇秒〜2分10秒 

- 

さやいんげん 

100呂 

約2分 

- 


•ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
• 加熱後3〜日分放置して自然解凍します。 


* あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

• J くンやまんじゅラのあたためは、時間がたつと固<なるので、 
食べる直前に加熱します。 

•ミック スべジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱します。少量 （1 日日 g 未満）をラップに包んで加熱すると、 
义巧（スパーク）が発生して食品がこげたり、乾燥すること 
があります。（巨若 P . 吾で「少量の食品 (1 日日呂未満)加熱の場合」参照） 
水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく 
らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

♦市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱するときは、 
食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置さます。加熱時間は、食品メーカー 
が表示している I レンジ15日日 \ A /1 の時間を目安にして、加熱し 
ます。 


レンジ調理^ (生ものの解凍） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
を巧 

1レンジ 1100 WI 

まぐろ（ブ□ック） 

200 呂 

4〜目分 

- 

いか にー ル） 

100 呂 

2〜3分 

- 

をび 

1 日 鼠約 200 g ) 

3〜己分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 lOOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

200 呂 

己〜7分 

- 

薄切り肉 

200 呂 

4〜目分 

- 

鶏ちち肉（骨なし） 

2 已〇呂 

目〜7分 

- 

鶏ちち肉（骨あり） 

2 已〇呂 

7〜8分 

- 


レンジ調理^ (冷ま食品の解;まあたため) 


40 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
有化 

1レンジに00 WI 

冷凍 ごはんに〜 3 cm 厚さの固まり） 

1杯分り日 Og ) 

2分〜2分40砂 

有 

冷凍おにざり（固まり） 

1個 （1 已〇呂） 

2分〜2分4 日 砂 

有 

冷凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分に日 Og ) 

3分2 日 砂〜4分 

有 

冷凍スパゲッティ 

1人分に日 Og ) 

3分2 日 砂〜4分 

有 

冷凍八ンバーグ 

1個 （1 日 Og ) 

2分3 日 砂〜3分 

有 

冷凍フライ 

2〜4個 (1 日日呂） 

1分已〇砂〜2分 

- 

冷凍シューマイ 

1已個に20呂） 

3分〜4分2 日 砂 

有 

を凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1 袋に日日呂） 

2分〜3分20砂 

有 

冷凍カレー.シチュー 

1人分に OOg ) 

3分日0砂〜4分 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

100呂 

2分〜2分4 日 砂 

有 

冷凍さやいんげん 

100呂 

2分4 日 砂〜3分 

有 

冷凍枝豆-かぼちゃ 

200呂 

2分〜3分2 日 砂 

有 

冷凍スイートコーン 

300呂 

已分〜目分40砂 

有 

冷凍あんまん-肉まん 

各1個 (80 呂） 

已〇砂〜1分20砂 

有 


I 手動醒をするとさ Q 加熱時間 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


メニユー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1600 WI 

おおいの 
有化 

ご 

は 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （1 已日呂） 

已日秒〜1分 

- 

おにざり 

1個 （1 已〇呂） 

約1分 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分诣2日 Og ) 

約1分己日砂 

- 

スパゲッティ•焼さそば 

1人分馆2日 Og ) 

約2分40砂 

- 

焼 

養 

焼さ魚 

1人分 （1 日 Og ) 

約1分 

有 

八ンバーグ 

1個 （1 日日呂） 

約1分 

- 

揚 

げ 

ち 

の 

フライ 

2〜4個（100呂) 

40〜已〇秒 

- 

コ□ッケ 

2個 （1 已〇呂） 

已日秒〜1分 

- 

炒 

め 

ち 

の 

野菜の炒めちの 

1人分に OOg ) 

約1分已日砂 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分40砂 

- 

煮 

ち 

の 

野菜の煮ちの 

1人分に OOg ) 

1分己日砂〜2分 

- 

煮魚 

1切れ ( lOOg ) 

約己日砂 

有 

蒸 

し 

ち 

の 

シューマイ 

1人分に OOg ) 

約1分日日砂 

- 

汁 

ち 

の 

みそ汁-コンソメスープ 

1人分り日 Og ) 

1分〜1分日0砂 

- 

カレー-シチュー 

1人分馆 200 g ) 

約1分已日砂 

有 

ポタージュスープ 

1人分り日 Og ) 

1分4日秒〜2分 

- 

飲 

み 

ち 

の 

牛乳 

1杯に日日 ml ) 

約1分4日砂 

- 

コ ーヒー 

1杯 （1 日日 ml ) 

約1分1日砂 

- 

酒 

1本 (18 日 ml ) 

已日秒〜1分 

- 

パ 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個（100呂） 

30〜40秒 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 呂） 

20〜30秒 

- 

バター□-ル 

2個 (8 日呂） 

約2日砂 

- 

ま 

ん 

じ 

あんまん-肉まん 

各1個 (8 日呂） 

30〜40砂 

有 

まんじゅう 

2個 （1 日日呂） 

20〜30砂 

- 

襄 

他 

コンビニ弁当 

1個(日日日 g ) 

1分4日砂〜2分 

- 


おおいの有無の「一」はおおいのなしを示す。 
1 I (ごはん、お総采のあたため） 

(綿端 ( d 臟ちたため） 

しっとりふつ<らあたためたいちのや、固<なりやすい 
お総菜をあたためます。 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

1レンジ1スチーム 

有巧 

ごはん 

1杯 （1 己 Og ) 

2分〜2分3日秒 

- 

シューマイ 

8個 （1 目日呂） 

2分3日秒〜3分 

- 

肉まん※ 

1個 （1 日日呂） 

1分3日秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分に日 Og ) 

3〜4分 

- 

まんじゅう 

1個 （8 日呂） 

已日秒〜1分2日秒 

- 

八ンバーグ 

1個（100呂） 

2分〜2分3日秒 

- 

ラなざのかば焼さ 

1串 （12 日呂） 

2分〜2分3日秒 

- 

焼さ魚 

1人分 ( lOOg ) 

2分〜2分3日秒 

- 

煮魚 

1切れ （10 日 g ) 

2分〜2分3日秒 

- 

八ンバーガー 

1個 （1 日日呂） 

1分3日秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

1本 (8 日呂） 

1分〜1分3日秒 

- 

;令凍シューマイ 

1已個 (24 日呂) 

7〜9分 

- 

;令凍肉まん※ 

1個 (10 日呂） 

2〜3分 

- 

冷凍焼さおにざり 

2個 (1 日日呂） 

3〜4分 

- 

を凍肉だんご 

1袋 (1 日日呂） 

3〜4分 

- 


※印の肉まんは底の紙をつけたまま、テーブルプレートに直接のせ 
て加熱します。 


パをき魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に飛び 
散ることがあるのでおおいをします。 


オーブン調理 


メニュー名 

分量 

皿受棚 

温度 

加熱 

時間 

記載 

ぺージ 

予熱あり 

予熱なし 

グ 

寒 

ン 

マカ□ニグラタン 

4皿 

下段 

21 日。 C 

1已〜21分 

24〜30分 

68 

ピ 

ザ 

ピザ 

角皿1枚 

18 日。 C 

20 〜 2己分 

2已〜30分 

69 

カルツ オーネ 

ケ 

1 

キ 

も 

菓 

子 

デコレーションケーキ 

直径1已 cm 

下段 

1 己日で 

30 〜 3已分 

38〜42分 

72 

直径1 8 cm 

3已〜40分 

42〜46分 

直径21 cm 

36〜42分 

43〜48分 

シュークリーム 

8個 

18 日。 C 

30 〜 3已分 

- 

76 

パ 

ン 

フランスパン 

(バタ-ル/ク-ぺ/比/ベ-]ンエピ/ 
シャンピニオン） 

角皿1枚 

2 日日。 C 

30 〜 3己分 

- 

78 

79 

かんたんパン 

8個 

18 日。 C 

22〜27分 

2已〜30分 

80 

81 

グラ八ムパン 

1個 

油で揚げなしのレーパン 

各 S 個 

かんたんあんパン 


♦角皿を皿受棚に入れて使用し 
よ9 〇 

※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

※焼きむ S が気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、角皿の前後を入れ 
替えます。入れ替えるタイミ 
ングは、加熱時間の％〜方が 
経過してか S にしてくださし、。 

《市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使う 
とさは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
が S 焼いてください。 


M 手動謹妾至養加熱時間 


41 

















































































































































































本は • 付属品のお手入れ 

お手入れは すぐにこまめに がポイントです。 


かたく絞っためれぶきんでふきます。 

•店\さんで取れに < いよごれは、市販の 
ク U —ムクレンヴー(研摩剤入り）少量 
をラップにつけてこすると、とりやすく 
なります。 

衝撃を力にると割れる恐れがあります。 

•割れたり、ひびび入ったとさは、その 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。そのまま使用す 
ると故障の原因になります。 



かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

•加熱室内についた水滴は 
かた < 絞っためれぶさんで 
度、さ取ります。 

•よごれびひどいとさは、台 
所用中性洗剤をつけた布 
で店、きとり、その後かたく 
絞っためれぶきんで洗剤を 
よ <度\さとります。 


割りばしの先などにやわ5 
かい巧を巻いてふきとって 
<ださい。 


•スチーム使用後は白いあとび残るこ 
とびあります。こまめにかたく絞った 
めれぶさんで而さ取ります。 


やわ5かい巧でふきとりまず。 

•よごれびひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布で度\さとり、その後 
必ず、かた < 絞っためれぶさんで洗 
剤をよ < ふさとります。 


台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしでちれを落として 
水洗いし、水気を十分にふき取ります。 

•給水タンクは食器洗い乾燥機、食器乾燥機、食洗器には 
入れないでください。給水タンクの変形、破損の原因に 
なります。 



A 注意 

N 

(さびる原因） 

角皿、焼網は、金属たわし 
や鋭利なものでこず 5 ない。 

(傷-変形の原因） 

操作パネルやドア、加熱 
室などをオーブンクリー 
、三/ 卜、シンナ-、ベンジ 
ン、スプレーのガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
ない。 

★化学ぞラさんの使用は、そのを 意 
書 さに従ってください。 

(乂花(スパーク）び出たり、さびや悪 
臭の原因） 

加熱室壁面に食品くずや汁 
をつけたままにしない。巧 
れが取れにくくなりまず。 

(けが-破損の原因） 

テーブルプレートは金属 
fX 1たねしや鋭利なものでこ 
、ソ ずらなぃ。 

♦加熱室内は塗装コート処理びして 
あります。傷つさやすいので、たわ 
しなど固いむのでこすらないで<だ 
さい。 


(けが-破損の原因） 

テーブルプレートに衝撃を 
r \ j 加ぇなぃ。 

(さび、感電、故障の原因） 

キャビネットやドア、操作 
fV 1パネル、加熱室内に水をか 
、ン けなぃ。 

V 

會旨圖が 


つゆ受け 


m 


加熱ま壁面•前面 
ドア内側 


ーブルプレート 


スチーム 噴出 □ 


焼網•巧皿•給かタンク 


お手入れ 
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百 □ 00000 


水なをのしかた 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを巧つ 
て < ださい。 


〇 


加熱室を空にして 
ドアを閉める 


表示部の「0」表示 
を確認し、給水夕 
ンクを本体か5引 
き抜く 






iilS し、 


セッ 

押すごとに 
1 ► 2 ► 1と 
さます。 


卜ずる 

セットで 



0 




を巧ず 



終了音が鳴った5 
厂グ 水抜き纖わる 



加熱室内についた水滴はかたく絞っためれぶきんで拭き 
とりまず。 


A 注意 1 

(やけどの恐れ） 

の加熱中や終了後、顔などを 
開けない。 

-部 スチームび 出ていること 
tj すことびあります。 

の中断や、終了後は加熱室側 

J □にはふれない。 

り近傍は熱くなっており、や 
〕ます。加熱室び熱<な<て 
HP やネジ部び高温になって 
巧。 

J 

♦お手入れ 1 清掃1 

|\)近づけて、ドアを 1 

加熱終了後も、- 
や、お湯びとび t 

♦1 お手入れ 111 清掃 1 
面の スチーム 噴 tt 

スチーム 噴出 DC 
けどの原因にな t 
ち、スチーム 噴 t 
いることびありミ 

V 


においが気になるとま 

口 （脱臭） 

|mfI 1 2脱身 を使います . 

操作の手順は@空焼きをするを参照してくださ 


し、。 


• P .16 


魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室のにお 
いが気になるときに使います。 

加熱室の油巧れをとり、においを軽減することができ 
ます。 

※油の焼けるにおいや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(才ーブン加熱)の高熱で高温にし、加熱室に 
残った油やにおいの成分を分解して加熱室外に排出し 
まず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふ 
さとってください。（高温により発煙、発火の恐れびあり 
ます。） 


Ml 熱まの掃のしかた 

スチームを発生させ、加熱室内の巧れをふきと 
0やす < します。 



か 

も 


表示部の「0」表示を確認し、給水 

タンクをセツトする 

(給水タンクの使いかたし- > P .17 I ) 


顏罐 J 


を1回巧し、 rr 清掃 I を 
セツトする 



加熱室がさめてか！5巧れをふきとる 


加熱室の清掃終了後には、パイプ 
(本体内弧の水抜きを巧う 

操作の手順は、「水抜さのしかた」を参 
照してください。 



お手入れ 
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料理が上手にでまないとを^ 

調理を上すに仕上げるために 食品をテーブルプレートの中央に置いてください。 〔今 P .14 J I 


ごはんのあたため 

ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•プラスチック製の容器に入れたり、而たをしたままで加熱していませんか。 

陶器 • 磁器（茶わんなど）に入れて、おおいをしないで加熱してください。 
•ごはんの分量（重量）に合った大きさの容器（茶わんなど）に入れて加熱 
します。 

•2 杯を同時にあたためるとさは、同じ分量、同じ大ささの容器に入れ 、子一 
ブルプレートの中央に寄せて置さ、加熱します。 

ごはんが熱ずざる 

•ごはんの分量厘®に対して、大きすぎたり、深すぎる容器を使っていませんか。 
•1 1あたため仕上びり調節1やや弱1であたためてください。 

11しつと0あたためでごはん 

参給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

♦容器（茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

をあたためた!5、5ま< おた 
たまらない 

ごはんがぱさつ< 

• 1 ] しっとりあたため1を使うか、|1あたため1仕上びり調節1やや弱1で加 
熱するときは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上びります。 

冷凍ごはんがあたたま！5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•ラップの重なっている部分を下にして皿にのせ、加熱します。 

•プラスチック製の容器で而たをしたまま加熱していませんか。うまくあた 
たまりません。 

♦使5容器(平皿)の大ささは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大ささの 
むのを使います。 

•ごはんを冷凍するときは、]杯分、1人分（約] 50 g くらい）に分け、厚み 
は2〜 3 cm の四角形に作ります。 

♦2 個を同時にあたためるとさは、同じ分量、同じ大ささのわので加熱しま 
す。むらの原因になります。 

•2 個を同時にあたためるとさは、中央をあけるようにして並べ、重ねない 
で < ださい。 

冷凍ごはんが熱ずぎる 

•ごはんの分量厘®に対して、大きすぎたり、深すぎる容器を使っていませんか。 
•とけかけていませんか。冷凍室から取り出して、すぐに加熱します。 


半解凍•解凍 


解凍不足でかたい 

•おおいをしたままで加熱していませんか。 

♦半解凍化〜ノ V 分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍 
をすると、きれいに解凍されます。 

•食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、そのまま生 
で食べる場合)によってキーび違います。同じキーを使っても食品によ 
って「仕上びり調節」び必要なをのびあります。設定を確認してください。 
•テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

食品び煮えた 

•給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームび出ない状態で 
加熱すると加熱しすざになることびあります。 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□ール製の発泡トレー 
にのせて加熱します。 

•食品の厚みや形び不均一だと、細い部分やうすい部分び煮えやすくなり 
ます。魚などは、尾にアルミホイルを卷きます。 

•冷凍するときは、食品の厚みを 3 cm じ(下にそろえてください。 

•加熱するときはラップなどの包装ははずしてください。 

•同時に2つじ(上を解凍するときは、同じ種類のわので、同じ大きさのもの 
にしてください。 


料理が上手にでさないとを 
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料理び上手にでまないとを 


お総菜のあたため 

食品をあたためても熱くな 
らない 

•ラップや店\たをしたままで加熱していませんか。 

•食品び、金属容器かア j レミホイ j レでおおわれていると加熱されません。 
•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•保存状態(常温、冷蔵、冷凍)び違うものを一緒にあたためると上手に 
あたたまりません。 

食品をあたためると熱くな 
りずぎる 

•あたためる食品の量び少なすざませんか。]日日上にしてください。 

•オート調理でめるかったわのを、オート調理で追加加熱をしてい 
ませんか。 1 レンジ1600 W 1または 1 レンジ1500 W 1で様テを見なびら、 
追加加熱をしてください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

1レンジ1600 W 1 または 1 レンジ1500 W 1 で様テを見なびら加熱してく 
ださい。 

カレーやシチューが あたた 
まらない 

•とろみびあるちのはラップなどでおおいをして「仕上びり調節」を 
やや強1か強 1 に設定して加熱します。(- ► P . SS ] 

•加熱後、かさ混ぜます。 

冷凍食品があたたま！5ない 

• 2解凍あたためであたためます。〔今 P .23] 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•分量に対して大さすざる容器を使ったり、而たをしたまま加熱する 
とうまくあたたまりません。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱していませんか、重なって 
いる方を下にして加熱してください。 


牛乳のあたため 


牛乳が熱 < なりずぎる 

•牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大ささに巧して半分下の 
量のとさはレンジ6日日 W であたためてください。 

•冷めかけた食品をあたためていませんか。 

参キーをまちびえていませんか。 ] あたためで加熱すると熱くなります。 

• 1 3牛乳1は「仕上びり調節」の目盛を記憶します。セットされている目盛を 
確認してください。 

牛乳がめるい 

♦容器の八分目くらいまで入れてあたためてください。 

参市販のノ くックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあけ 
て加熱してください。 

•セットされている「仕上びり調節」の目盛を確認してください。 

•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度に 
加熱するときは、分量を同じくらいにして、テーブルプレートの中央に寄 
せて並べ、加熱します。 


料理が上手にでさないとさ 
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野菜 


ふ <5みが悪い 

•分量は正しく計りましたか。 

•シューク IJ- ムの作りかた〔今 P.7 目]を参照し、作りかた曾のバター 
と水の加熱のとさ、充分に沸とうさせてください。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱してください。 


大きさにむ!5がある 

•生地を同じ大ささに絞り出しましたか。量び異なると焼さ上びったとさに 
むらになります。 


焼き色にむ!5がある (クッキ-) 

•生地の大ささや厚みはそろえてください。 

ふく！3みが悪い (バタ-□-ル） 

•生地の発酵は充分でしたか。発酵途中で生地の表面び乾いているとさは 
霧吹さで水分を補ってください。 

♦成形するとさ生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむ5がある (バタ-□-ル） 

♦生地の大ささび異なると焼いたとさにむらになります。 
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《トースト、焼さわち、丸身の魚は焼けません。 


ケー夺のふぐらみが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

♦ノ Vンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字び書けるくら 
し、、しっかりと泡立ててください。[今 P .72] 

•粉を加えた後やノ くターを加えたあとに、湿ぜ過ぎていませんか。 

いく!5泡立てても泡立ちが 
悪い 

•泡立てるとさのボウルや泡立て器に、水分や油びついていると泡立ちび 
悪くなります。卵は新鮮なわのを使ってください。 

きめがあ!5 く、粉がダマに 
なって残る 

•ル麦粉はよく而るいなびら入れましたか。 

•ル麦粉を加えてから、粉びなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケー夺がうまく焼けない 

•手動調理で焼 < 場合の温度と時間は、「手動調理をするとさの 
加熱時間」 [-> PA ^ ] を参照して焼いてください。 

•分量に合った大ささの型で焼いてください。 


野菜がうまくゆであが！5ない 

♦野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央にのせて 
加熱します。 

♦ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであびりません。 
♦ほうれん草などの葉菜は1日〇〜 300g、 じゃびいわなどの根菜は1日日 
〜6日 Og まで加熱できます。分量び多すざたり、少なすざるとうまくでき 
ません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、む!5がある 

♦ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気をきらない状態で、ラップで 
包みます。 

•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたびゆるかったり、広げた状態で包むと、うまくでさません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 
を包むとさは 

•ブ□ッコリーなどの果菜類はル房に分けて、ラップに重ならないようにす 
きまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいらやにんじんなどの 
根菜類が加熱しすぎになった 

•ラップの重なったちを下にしてテーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 
•1 日日下のオート調理はでさません。レンジ已日日 W で様テを見な 
びら加熱してください。 

じやがし、もが加熱不足になった 

•加熱後ラップをはずさないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らし 
ます。 



クッキー、パター □ —ル 


•—クリ—ム 


スポンジケーキ 


料理が上手にでさないとさは 



お困0のとをは 


次のことをお調べください。 



加熱しない、または 
電源が入!5ない 


囘 


•差込プラグび抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示部に「日」び表示されていますか。表示びない場合ドアを開閉してください。 

「日」表示します。衔機時消費電カオフ機能びはたらしています。）如 .2 1 
• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてむ正常になりませんか。 

•差込プラグ抜いて差し込みなおし、ドアを開閉しても正常になりませんか。 


料理のでさぐあいが 
悪い 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（クッキングガイドで、もう一度確認してください。） 
•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、角皿をさましてからご 
使用ください。こげすざることびあります。 


レンジのとさ火花(スパ 
ーク)が出る 


♦角皿を誤って使用していませんか。 

♦焼網にアル S ホイルを敷いていませんか。 

参加熱室壁面やドアファインダーなどに金属製の調理道具やアル S ホイルび触れていませんか。 
•テーブルプレートなどに食品カスびついていませんか。 


スチームが 出ない 


参給水タンクに水び入っていますか。 

•室温び低くありませんか。給水経路び凍結している可能性びあります。 
•カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキび溜ま 
りスチームび出なくなる場合びあります。お買い上げの販売店に修理 
を依頼してください。 


次の場合は巧障ではありません 


スチーム使用中音がずる 

給水タンクから水を吸込むとさに空気をかむ音です。 

加熱中 r カチ、カチ•••」 

と音がずる 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッチ音です。 

加熱中 r ジージー J と音びずる 

インバーターの作動音です。 

調理終了後、しば!5くず 
ると r カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉めてから]日分過ぎたときにはたらく待機電力を才 
フするスイッチの音です。 

終了音の音色が切り替 
わったり、無音になった 

ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、温度/仕上びり ra を 
約3秒間押すと"ピッ"と鳴り、終了音の音色び切り替わります。同じ操作 
でブヴー音を無音【し切り替えられます。 h>P.15 ) 


お困りのとさは/次の場合は故障ではありません 
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巧の場合は巧障ではありません(つづを) 



因 


調理が終了してもファン 
の風切り音がずる 

とりけしキーを巧した時や調理終了後、電気部品を冷却するためフアン 
び回転する場合びあります。 

オーブン、グリル加熱のと 
き「ポコッ」と音がずる 

高温のため、加熱室び膨張する音びすることびありますび故障ではあり 
ません。 

レンジ加熱のとき r パチ 
ン」と音がずる 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴びはじける音です。 

差込プラグを差し込むとき「がッ」 

と音がしたり、义花(スパ-ク)が出る 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

はじめてオーブンを使つ 
たとさ煙がでた 

加熱室は防鐘のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、空焼 
さをして油をとってください。(- » P .16 ) 

1 あたためを押してち 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示部 

スタートしない 

に「0」表示させてから ] あたためを押してください。 〔今 P .2 ) 

セットした温度が途中で 
変わることがある。 

オーブンのとき、2曰び C の運転時間は約已分です。その後は自動的に 

2] 日むになります。 

2 己〇でに設定できない 
ことがある 

加熱室び熱い場合、最大設定温度は 2] ぴ C になります。 

残り時間が達中で変わ 
ることがある 

オート調理のとさ、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱時 
間び変わることびあります。 


夺一を巧しても受け付 
けない 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示部 
に「0」表示させてからご使用ください。〔- ► P.S ) 

巿販の料理ブックの才-ブンメニュ-や市販 
の生地を使うと上手にできないことがある 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様テを見なびら焼いてください。 [-♦ P . 40.41 ) 

加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分び水蒸気となり、表示部やドアの内 
側びくわることびあります。ドアの内側などに露びつさ、床に落ちたと 
きは、而きんで拭きとってください。 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開けると、 
加熱び取り消されます。 


次の場合は故障ではありません 
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因 


予熱設定温度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱び終了する 
ことびあります。 

庫内:0の明るさが変わ 
るとさがある 

断続運転のとさ庫内巧の明るさび変わることびあります。 
故障ではありません。 

表示部に 「 M 」 が表示さ 
れたままで加熱されない 

差込プラグを抜いて、約已秒たってから、差し込みなおしてください。 

予熱途中で加熱室溫度の表 
示が10〜20で上下する 

加熱室温度び安定するまで温度表示び変わります。故障ではありません。 

表示部に「給水」表示が 
出てスチームメニューの 
食品の仕上がりが悪い 

給水タンクに水び入っていないためです。水を補給してください。 
補給してもオートメニューでは「給水」表示び消えない場合びあります。 

オーブン予熱中に庫内な 
が消なしている 

予熱中は節電のため庫内なを消なしています。オーブソ予熱中にスター 
トボタンを押すと曰秒間庫内なび点なします。 

表示部に次の表示び出たとき 


表示例 


原因•調べるところ 


直しかた 



参給水タンクの水びありません。 


•加熱室び熱いため、赤外線 
センサーび食品の温度をは 
かれないので加熱でさません。 

•H 表示 


► 


給水タンクに水を補給します。 

林 P .17) 

ドアを開いて充分に冷却します。 (1 曰分' 
3日分） 


とりけしキーを押します。または差込プラ 
グを抜いて、差し込みなおす。 


正常にならない場合は、差込プラグを抜さ、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 


次の場合は故障ではありません 
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煮もの 


ポーク カレ—— 
□ールキャベツ 
ビーフシチュー 


炒めもの 


♦焼さそば . 

参ゴーヤーチヤンプル . 

参牛肉とピーマンの細切り炒め 

(チンジヤオ□ウスー) . 


蒸しもの 

♦茶わん蒸し . 

♦手作り豆腐 . 

•中華まんのあたため 
かんたん肉まん . 


ごはんもの 


ごはん (炊飯 ）…I 
おかゆ （白びゆ) 
赤飯 (おこわ ）…I 


朝食メニュー 

ベーコンエッグ . 

いり卵 . 

コ□ッケ丹 . 

ウイン ナーソーセージのベーコン 巻き 
たらこ . 


グラタン-ピザ 


•マカ□ニグラタン . 

ホワイトソース 
市販の冷凍グラタン 

♦ピザ . 

参カルツオーネ(野菜の包みピザ) 

市販の冷凍ピヴ 


標準計量カップ•スプーンでの質量表 


あたため 


♦牛乳のあたため . 

参お酒のあたため . 

インスタント食品 . 

ラーメン•ヌードル•カレー-井ものの具-ごはん 


スチームめににめ 

参ごはんのあたため . 

♦お総菜のあたため . 

参天ぷらのあたため . 

参シューマイのあたため . 


ゆでもの 


♦ほラれん草のおひたし 
♦イタリアンサラダ…•… 


焼きもの 


焼きいち . 

ベークドポテト . 

♦野菜の才ーブン焼さ . 

♦野菜の肉巻き焼き . 

♦豚肉と野菜の串焼き . 

参鶏の八ーブ焼き . 

♦スペアリブ . 

焼き豚 . 

□ー スト ビーフ . 

グレービーソース 

八ンバーグ . 

串焼さ . 

焼さとり . 

ほたて貝ときのこのホイル焼き 

•塩結 . 

♦ぶりの照り焼き . 

♦さばのごま焼き . 

参あじのみりん風味 . 


揚げもの 


♦鶏のからあげ . 

•ヘルシー天ぷら . 

さす/かぼちや/さつまいも/れんこん 

参ヒレカツ . 

♦エビフライ . 

♦白身魚のフライ . 

煎りパン粉 


2 2 2 333 44已已 666 77777 8 9 9 

666 666 6666 666 66666 6 66 


5 


2 2 2 

已已已 


3 3 3 3 

巳巳巳巳 




445556677 78889999 

555555555 55555555 


C C -—-—-— 
6 6 6 6 6 


料理集もくじ 
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•EP は「オート調理」で調理でをます 


化温調理〔肉] 


♦手作り ソーセージ . 70 

♦手作り ソーセージの サラミ ソーセージ 風 . 70 

参ビーフジャーキ ー( 中華風味） . 70 

♦手作りポーク八ム . 70 


化溫調 a 〔魚、果物] 

♦さんまのコンフイ . 71 

•わかさざのコンフイ(南蛮漬け風) . 71 

♦ドライ フルー ツ 7 種 . 71 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべリー、 

ぶどラ、いちご、パイナップル 


スイ ーソ 


♦デコレーシヨンケーキ （スポンジケーキ） . 72 

□ールケーキ . 73 

マドレーヌ . 73 

パウンドケーキ . 73 

型抜きクッキー . 74 

絞り出しクッキー . 74 

ノク—モン！^クッキ. . /4 

♦プリン . 75 

♦かぼちゃのプリン . 75 

♦シュークリーム . 76 

刀スタ—トク U —ム . /目 


パン 


ノく夕—— □ —— JbCD —— )bJ . n 

♦フランスパン . 78 

バタール/クーペ 

♦ベーコンエピ . 79 

♦エピ . 79 

♦シャンピニオン . 79 

山形パン . 79 

♦かんたんパン . 80 

♦グラ八ムパン . 81 

♦油で揚げないカレーパン . 81 

♦かんたんあんパン . 81 


ヨーグルト 


ヨーグルト . 82 

ヨー グルトソ ース . 82 

カスピ海ヨーグルト . 82 


■加熱時間 r 約曰分 I 曰分を目安にして加熱し 
ます。 

[日〜10分 1 曰〜1日分を目安にして加 
熱します。 

■料理集に使われる単位は、次のとおりです。 

容量：1 mL (ミ U U ットル）=1 CC (シーシ ー） 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準 
にしています。 

国料理写真は調理後盛りつけたものです。 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
での質量(重量）は表 
のとおりです。 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) ( lmL = lcc ) 


計量 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 
(1 已 mL ) 

カップ 
に日日 mL ) 

計量 

食品名 

ルさじ 
(5 mL ) 

大さじ 
(1 已 mL ) 

カップ 
に OOmL ) 

水•酢.酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

引 0 

しよ 5 ゆ•みりん•みそ 

6 

18 

の日 

ウスターソース 

6 

18 

S 40 

食塩 

6 

18 

S 40 

マ3ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

S 00 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

no 

油.バター.ラード 

4 

12 

180 

ラ-ドは 17 日 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

— 

— 

120 


51 














































































































































ちたため 

牛郭のあたため 

加熱時間の目安に OOmL ) 約1分38秒 



お酒のあたため 

加熱時間の目安 （1 本 •180 mL ) 約1分 

• 又 - L 

C ^ i 4 


を 


総 


オート調理 


オート調理 


雕 


レンジ 


瓣 


レンジ 


給水タンク 


r 3牛乳 空 

牛乳はマグカツプやコツプに入れで 
I のみちの•デイリ-|「3牛乳 I であたため 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

♦牛乳のあたためのコツ [> P .26] 


インスタント食品 


[4 お酒 



■ 

1 

1 


給水タンク 


お酒のコツ 


•一度にあたためられる分量は1〜4 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いで 
リ□熱します。2本必上の場含は、テ 
ーブルプレートの中央に壽せで置き 
ます。 

•じあたためにはあつくなりすぎます。 


•仕上がりびめるかったときは r レン 
ジ] 800 W ] で様寺を見ながら加熱し 
ます。 


巧 ■ 


お酒はコップまたは徳利に入れで fm 
ちの•デイ IJ-I I 4お酒 I であたためます。 

〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 

•びん詰めのお酒は、をを巧いでからあ 
たためます。 

* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるとさは、その指示を目ちに加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力600 W の目安時間でず。 （1 mL = 1 CC) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン-ヌードルなど 

(発泡スチ□-ルや袋入り） 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜 500 mL を入れで図 
のようにラップをします。 

•調日ホ料は食品メーカーの指示に従って！]日えます。 

•容器は、めんび水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準 量) 
I レンジ1600 



破裂防止のため 
1 cm く 5い 
友ける 


|4〜5が 

袋入りラーメン 
I レンジ]目00 W ] 

16〜7分 I 


カレー. 丹ら のの 具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふ 
たをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、如熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加 
えます。） 


[1 おたため I 


ごはんらのなど 

慎空パック食品） 



い… f 川 J 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま如熱するときは食品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、リ日熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いで、手動調理で！]日熱します。 

•リ日熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
ら如熱します。 

•巿販のおにぎりをあたためるとさ [> P .22] 


[1 おたため I 


おたため 
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スチームあたため 

^^天ぷ5のあたため 

圏 


レンジ 

スチーム 


加熱時間の目安 200 g で約15分 
け:、-、ぶ >，- 


のし〕 とりあたため I 


給水タンク 


満水 


ごはんの友たため 

加熱時間の目安1杯（約 150 g ) 約2分 



材料 


ごはん . 

. 1杯（約150呂） 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ラップなどのおおいをしないで 
I スチ-厶あたため]111しっとりあたたの でぁ 
たためます。 


お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分（約 200 g ) 約2分30秒 



材料 

焼ぎそばなど 


100〜300呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ラップなどのおおいをしないで 
口戸"厶あた励 1 1ルつとりあたために あた 
ためます。 


しっとりあたためのコツ 


• 『1いとりあたため 1 のコツ I 今 P .24、2 司 
•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお 
総粟は上手にあたたまりません。 

[ 2 解凍あたため I を使つでください。 



シュー7イのあたため 

如熱時間の目ち 200 g で3〜4分 


オー ト調理 


焼網 

角皿上段 


スチ—ム 
あ成め 


オーブン 

スチーム 

グリル 


15舟ろあたため 


給水タンク 


満水 


材料 

天ぶくらまたはフライ 


100〜500呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ラップなどの包装をはずし、角皿 
にのせた焼網の中央に重ならないよラ 
に寄せで並べ、上段に入れ 巧す"一厶をたた 
帝]^5天ぷらあたため I で如熱します。 


天ぷ5のあたためのコツ 


• お天ぷらあたため I の〕ツ I 今 P 25] 
•冷凍の揚げちのはあたためること 
びできません。 

•1 OOg 必下のあたためはでさません。 
•天ぷらなど如熱後に底面びベタつ 
くときはペーパータオルなどでミ由分 
をとります。 


オー ト調理 


巧—ム 


スチーム 

レンジ 


14シューマイ 


1 

■ 


1 


1 

給水タンク 


満水 


材料 

冷めたシューマイまたは 
チルドシューマイ 


100〜300呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©シューマイは包装をはずし、皿に 
間隔をあけで並べます。 

© I ス^^厶あ?こため114ンュ-バ 1 
で如熱し、辛寺じよラゆを添えます。 


マイのコツ 


•一度にあたため 5 れる分量は 

表示の分量です。 

♦加熱前に水分を補って 

加熱前に水をくぐらせたり、疆を吹 
いでから如熱すると、よりやわらか 
く仕上びります。 

♦容器は 

直径22〜 25 cm の陶磁器や耐熱性 
の皿を使います。 

•おおいはしません 
♦加熱が足りなかったときは 


手動調理 I スチー厶 II レンジ I で様寺を 
見ながら加熱します。 


スチームあたため 
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イタリアンサラダ 


如熱時間の目ち約8分 



^Trifc 


オー ト調理 


瓣 


レンジ 


に葉•果菜 I 

L 目根菜 I 


1 

■■ 

1 


■ 


1 


1 

給水タンク 


空 


材料 (4 人分） 

さやいんげん 
じやびいち… 


. 200呂 

•大2個(約400呂） 

サラミソー它ージ(薄のり） . 12枚 

プ□它スチーズ (1 cm 角切り）……60呂 
スタッフドオリーブ(薄のり）••…12個 
アンチョビー(みじんのり）…’ 8枚 
玉ねぎ(みじん切り）’’ 疆約50呂） 

@1 ノな zU (みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

オリーフ''ミ由 . カップ;^ 

レモン(くし形切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み 
I のみちの‘デイリ^信羣-果氧 で加熱し 
でざるにとります。 

@じやが'いちはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包みます。 

I のみちの•デイリー I 

巧根^ で加熱し、熱 
いラちに皮をむさ、層さ 1 cm の半月 
のりにします。 

© ボウルに®を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブ油を加えでドレッシング 
を作ります。 

© 巧料すベでを③のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 




ソ（他の野菜は 




•材料に合ったアク抜きを 

ほラれん草などは、如熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや酢かにさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をき 5 ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

曲などは使いません。 


焼をもの 

焼をいを 



(予熱なし) 



材料 

さつまいも (1 本約巧〇呂のちの）" 2〜4本 


作りかた 

さつまいちは角皿に並べで下段に入れ 
巧こブ习 ( 2度押し)医^ 信〇〜 —60 分 I 
焼きます。竹串で刺しでみで、通れば 
できあびりです。 


ベークドポテト 



材料-作りかた 

じやがいち (1 個約150客のちの)4個 
を 焼さいちを 参照しで焼さます。 


ゆでちの 

ほうれん E 2 ち i 



オー ト調理 1 


離 レンジ 



給水タンク 

に葉•果讀 

空 

材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200 旨 

糸が'つお、しよラゆ . 各適量 


作りかた 

〇ほラれん章は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十夕享にのり 
込みを入れます。 



@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 


@ I のみちの-デイリ叫ち葉-果菜 

で加熱し、水にとつでアク抜さと色 
どめをします。器に盛り、糸びつお 
をのせ、しよラゆを添えます。 


•料理に合わせた下ごし 5 えを 

裏、果 • 巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大ささのちのを選び 
ます。 


焼きらの 
ゆでらの 





リ□熱時間の目ち約23〜26分 


野菜の才ーブン巧を 



材料 

かぼちゃ、さつまいち、パプリカ（ホ、 
黄）、ヤーコン、ブ□ッコリー、なす、 
グリーンアスノ\°ラ、エリンギ、トマト、 
カリフラワーなど含わせで 

. 500呂 

塩、こしょラ . 各少々 

オリーフ''ミ由、水 . 各大さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@野菜をひと□大にのり、塩、こし 
よラ、オリーブミ由、水をふつでおき 
ます。 

© 角皿に②を並べ、上段に入れ I 過熱 
水蒸気1 TO 寒野罰 で焼きます。 

〔ひと < ちメモ：！ 

•パ它リ（みじん切り）、オリーブミ由大 
さじ2、ワインビネガールさじ2を混 
ぜでかけると"野菜のマリネ"になり 
ます。 

-フレンチドレッシング（塩小さじ1、 
からし小さじ1、こしよラ少々、酢大 
さじ3、サラダミ由大さじ 6) に、玉ね 
ぎ％個（みじん切り）を混ぜでかける 
と"ラビコ''ットソースかけ"になりま 
す。 


野菜の巧巻を焼を 

I 仕上びり調 M 



材料 

豚バラ薄切り肉（しやぶ:しやぶ:用） 

. 300呂 

かぼちや、パプリカ（ホ、黄）、ヤーコン、 
オクラ、水菜、グリーンアスパラ、 
えのさだけ、山芋などの野菜 

. 約250呂 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@各野菜を 5 cnn 長さの棒状にのり、 
肉は著さやすく広げます。 

© 広げた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしよラをふつ 
でおきます。 

© ③の巻き終わりを下にしで角皿の 
中央に寄せで並べ、上段に入れ 關 
を臺氧]巨! Mil 仕上びり調節 
園]で焼きます。 


豚肉と野菜のま巧を 

I 仕上びり調 M 





豚バラかたまり肉 . 300呂 

「しよラび汁 . 大さじ1 


にんにくみじん切り••…ル1かけ 

@ . 酒 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 


はちみつ . 大さじ1 

ねぎ、オクラ、山芋、ズツキーニ、力 
ボチヤ、パプリカ（ホ、黄）など含わ 
せで . 約250呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@豚バラかたまり肉をひと□大にの 
り、®を合わせた中に1〜2時間養け 
込みます。 

© ズッキーニとかぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大にのった他の野菜と 
②を竹串に刺し角皿の中央に寄せで 
並べ、上段に入れ、 I 過熱水蒸気1 131 
焼き野菜 I 仕上びり調節 I 強 I で焼きま 
す。 


焼き野菜のコツ 


•分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

•角皿に直接並べて加熱しまず。 

•加熱が足りなかったときは、 
巧リル 1 で様子を貝■ながら焼き 
まず。 


•角皿のミちれが気になるときは 

才ーブンシートを敷きます。 


♦加熱後、角皿を取り出ずとを 

脂や焼き汁び テーブルプレー トにたまる 
ことびあります。傾けないよラにしで取 
り出しでください。 




































































































































鶏の八ーブ焼を 


スペアリブ 


リ□熱時間の目ち約28分 


オー ト調理 



2已鶏の八ーブ焼を 


オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

焼網 

角皿上段 


給水タンク 


満水 


材料 

鶏胸肉またはちち肉(皮つき) . 

塩、こしよつ . 

タイム、□-ズマリー、マジョラムなど 
の八ーブ(生または乾燥品） . 


@ 


•2 枚(約500呂) 
. 各適量 


各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れます。 

©鶏肉は、皮にフォークなどで巧をあけ、層みのあると 
ころには切り目を入れで®をまぶします。 

© ②の皮を上にしで角皿にのせた焼網の中央に寄せで並 
ベ、福熱水蒸気」に5鶏のノ\-ブ焼き I で焼きます。 


加熱時間の目安約31分 


オー ト調理 


mm 


m 

本巧巧 


本巧巧 



給水タンク 


材料 (4 人分） 

スペアリブ . 

塩、こしよつ . 

トマトクチヤップ…… 

ウスターソース . 

ホワイン . 

しよラゆ . 

豆板醫 . 

にんにく（すりおろす） 

塩 . 

しこしよう、ナツメク' • 
ピ-マン、ブ□ッ〕 IJ - などの野菜 


@ 


•約400呂 (4 〜已本） 

. 各少々 

. 小さじ2 

. 大さじ1 

. 大さじ3 

. 大さじ1 

. 小さじ:^ 

. ル ^ 3 )-\ 

. ルさじ:^弱 

. 各少々 

. 約250呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れます。 

@スペアリブは胃にそつで?^ほどのり込みを入れ、塩、 
こしよラをし、合わせた@につけ、ときどき返しなびらち 
蔵室で半曰似上おきます。 

© ②は胃側を下にしで角皿にのせた焼網の中央に寄せで 
並べ、まわりに野菜をのせで上段に入れ■水暴罰に^ 
ペアリブ j で焼き、野菜と巧に盛り合わせます。 



焼さちの 
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焼を豚 






作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、@と一緒にポリ袋に 
入れ、を蔵室で半曰1^^上ぉきます。 



@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、サラダミ由（分量外） 
をめつでから、汁気をきった①をの 


せ下段に入れ r 才ーブン I に度押し) 
1180で| 160〜70分 I 焼きます。 

@たこ糸を取って薄<のり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径4〜 5 cm のちのを使います。 
•竹串を刺しで、透明な肉汁び出れば焼き 
上びっでいます。肉汁び/ホいときは皿に 
移しかえでから底面にのせ r [^ジ1500 W | 
で約2分ほど如熱します。 


□—ストビーフ 






作りかた 

〇牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 

@サラダ油（分量外）をめった角皿の 
中央に寄せで野菜を広げ、上に①をの 
せます。 

@②を下段に入れ I オ~ブン 1 (2 度押し) 
121 0° C || 50〜60分 I 焼きます。 

〇巧分ちましでからたこ糸を取っで 
薄<のり、巧みの野菜（分量外）ととち 
に器に盛り、グレービーソースを添え 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま味ちそのまま保でます。 

グレービーソース 

作りかた 

角皿に残っている加熱後の野菜と肉 
汁を鍋に移し、スープ（カップ1•固 
おスープ:^個をとく）を加えで煮つ 
め、ふきんでこし、塩、こしよラを 
します。 


八ンバーグ 






作りかた 

〇容器に®を入れ I レンジ1800 WI [WW 
MS 加熱します。あら熱をとり、 ◎ 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

@手にサラダミ由（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたさつけで空気を 
抜き、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

© 角皿にアルミホイルまたは才ーブン 
シートを敷き、②を並べで下段に入れ 
矿ブン 1 に度押し） [2^ 匹〜26对 
焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

• b チーム T 才ーブン I で焼くときは、給 
水タンクに満水ラインまで水を入れ、焼 
き時間を1 25 〜 3 〇分](こします。 


焼をちの 
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串焼を 


焼をとり 


ほたて貝とをのこの 
ホイル焼を 



手動調理 


焼網 

角皿上段 


25〇で 
28〜32分 


I 才-フン I 

(予熱なし） 


給水タンク 


空 


材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらいの角切り）••…20 Og 
にんじん(ひと□大に切り加熱したちの） 

. ル;4本(約50含） 

玉ねぎ(くし型切り） . 個 

ピーマン(半分に切る） . 2 個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

生しいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
します。 

©ネオ料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しよラをします。 

©②を角皿にのせた焼網に並べ、 
上段に入れ 巧ーブン I (2 度押し 很5〇で| 
に8〜32翔焼きます。 


手動調理 


焼網 

角皿上段 


250で 
26〜31分 


I イ—ノン I 

(予熱なし） 


給水タンク 


空 


材料。2串分） 



鶏もち肉 （1 枚約250呂のちの、ひと□大 

@ 

に切る）… 

. 2枚 

長ねぎ （4 〜 

'5 cm 長さに切る）••…2本 


しし屋辛寺（種を取る） . 12本 


—しよラゆ •• 

. カップ;4 

© 

みりん••… 

. カップ X 


砂糖 . 

. 大さじ2〜3 


サラタ'ミ由" 

. 大さじ1 


作りかた 

〇合わせた®のをに®をつけ込み、 
ときどき返しなびら、30分〜1時 
間おいで、肉と野菜を交豆に竹串 
に刺しでおさます。 

©①を角皿にのせた焼網に並べ、上 
段に入れ固^詞 (2 度押し)医胃 
巧^31う引焼きます。 



手動調理 


角皿上段 


fisa 

Bia 

I 才一ン1 

(予熱なし） 


21〇で 
25〜30分 


給水タンク 


空 


材料 (4 個分） 

(またで貝 . 8 個 

大正文び(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

で q 乂己)ノ 

j-t I 1 . 

ち 

dz しし、/ し 1/ 

しめじ(ル房に分ける） . 

えのきだけ(ル房に分ける）" 

パ、々 . 

. 4枚 

…. 1 パック 
. 1 袋 

ノ \jy 

酒 . 

塩、こしよラ、レモン汁… 

. 

之 Ug 

• 大さじ 1；^ 
……各少々 


作りかた 

〇ほたで貝は塩水で洗って水気を含 
り、塩、こしよラをします。 

@ 25 x 25 cnn の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのさだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしよラをしでレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

〇アル S ホイルの□を閉じで角皿に 
並べ、上段に入れ な-ブン I (2 度押し) 
を巧巧区京^30が加熱します。 


焼さちの 
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作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@盛りつけたとさに上になるちを上 
にしで才ーブンシートを敷いた角皿 
の中央に寄せで並べ、上段に入れ、 
mi 水顯昭焉き焉 I 仕上がり調節 
國で焼きます。 

〔ひと < ちメモ：！ 

•生 結 （1 刷 a 約100呂のちの- 4切れ）に 
塩をふつでから焼くときは r グリル I で焼 
きます。 

ぶりの照り焼を 

リ□熱時間の目ち 約23分 



材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわ s(i 刷 a 約 100 旨の 
ちの•各4のれ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん各カップ；^)に約30分ほどつ 
けでから結の塩焼さを参照し歷 
蒸気1132焼き魚]で焼きます。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©さばは、合わせた®に15分似上つ 
けで下日未をつけます。 

©②の汁気を軽くのり、白ごまを全 
体にまぶします。 

©皮を上にしで才ーブンシートを敷 
いた角皿の中央に寄せで並べ、上段 
に入れ M " 水暴誦132焼き魚] 仕上び 
り調節國で焼き、仕上げに青のり粉 
(分量外)をふります。 

〔ひと < ちメモ） 

•さばは、あじに代えてちよいでしよう。 


•分量は 

切り身は2〜4切れ （150 〜 400 g ) ま 
で焼けます。 

• 1 切れが 80 呂下のとさは 

2のれ]^>(上で焼きます。 

•並べかたは 

角皿の中央に奇せで並べます。 

•角皿のミちれが気になるときは 

才ーブンシートを敷きます。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©あじは、合わせた®に30分似上つ 
けで下味をつけます。 

©ペーパータオルで汁気をふきとり、 
皮を上にしで、才ーブンシートを敷 
いた角皿の中央に寄せで並べ、上段 
に入れ 熱水蒸気1132焼き魚] 仕上び 
り調節圏で焼き、仕上げにごまをふ 
ります。 


〔ひと < ちメモ） 

•あじは、さばに代えてもよいでしよう。 


•加熱直後にドアを開けるときは 

ミ由の飛び散りなどに;'主意し静かに開けで 
ください。 


•手動調理の なチーム I り’リル I で 
焼くときは 

給水タンクに満水ラインまでかを入れ 
で、 I スチー厶 I 防 TO で様ろを見なびら 
焼さます。 

•焼きが足りなかったときは 

手動調理 E 2] 因で様子を見なびら焼き 
ます。 . 
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焼き魚のコツ 


オー ト 調理 1 

'雜' 

水な 巧 

オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

1 

1 32焼き魚1 



角皿上段 


給水タンク 


満水 


鮮ま 

仕上びり調節随 I 

如熱時間の目ち 


約28分 


欄 (4 切れ分） 

生結の切り身(甘塩-1晒れ約 lOOg のちの) 
. 4切れ 


さはのごま焼 あじのみりん風味 

仕上びり調節願 I I 仕上びり調節 I 弱 I 

リ□熱時間の目ち 約18分 リ日熱時間の目ち 約18分 



材料 (8 個分） 

さばの切り身 ( 3枚におろしたちのを4つじ切る） 

. 2枚(約300旨） 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ；4 

しよラび（すりおろしたちの） 

. ルさじ1 

白ごま（粗くさざむ） . 適量 


@ 


材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたちの） 


8枚(約360旨） 


つけ汁 
しよラゆ 

砂糖 . 

酒 . 

みりん… • 
白ごま . 


@ 


…大さじ2 
大さじ 
•…大さじ1 
…カップ％ 
. 適量 


焼をちの 
















































































































































揚げもの 

鶏のか S あば 


リ□熱時間の目ち約24分 


ヘルジー天ふ b 

(をす•かぼちゃ•さつま 
いを•れんこんの天ぷ 6) 

如熱時間の目安約21分 



オー ト調理 


焼網 

角皿上段 


水 親 


才一 J J 
過熱水蒸気 
グリル 


唇 7 鶏のか 5 励力 


給水タンク 


満水 


材料 （12 個分） 

鶏ちち肉 （1 枚約250旨のちの） . 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1：^ 

@1しようび(すりおろしたちの）...小さじ 
にんにく（すりおろしたちの）•••ルさじ 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ1：^ 


オート 調理 1 


焼網 

n 

1 


オーブン 


自皿上段 


巧な 

去 巧 9 

過熱水蒸気 




1 

が巧巧 

、 _ J 

1 グリル 




3时-ブン舟巧 




給水タンク 







満水 


材料 （10 個分） 

きす爛いたちの） . 4枚(約100呂） 

かぼちゃ、さつまいち、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約150呂） 

小麦粉(薄力紛） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . 個 

天かす . 約60呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏肉は1枚を6等分しで ( g < こつけ 
込み、15分]^>(上おさます。 

© ②の汁気を巧分にさつでから片栗 
粉をまぶします。 

〇③は宗分な片栗粉をたたいで落とし、 
皮を上にしで角皿にのせた焼網の中央 
に寄せで並べ、上段に入れ 履熱水蒸気 I 
区 71 をから颗でで加熱します。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@さす、野菜に小麦粉、卵、②の順 
につけます。 

© きすは皮を上にしで、それぞれ角皿 
にのせた焼網の中央に奇せで並べ、上 
段に入れ 陋顯み蒸哥130才ーブン天ぷら I 
で如熱します。 


鶏のからあげのコツ 


•分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
♦汁気は充分にきって 
巧をつける前の材料の汁気は、ペーパー 
タオルなどでふさとっでください。 

♦骨付きの鶏肉は 
仕上びり調節を國にします。 

•角皿の巧れが気になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。 

•加熱が足りなかったときは 

I グリル I で様子を見なびら加熱します。 


オーブン天ぷ5のコツ 


•一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 


好ーブン 1 (2 度押し) 1180°。 で様寺 
を見なびら加熱します。 

•冷めた天ぷ5のあたためは 


r スチー厶あたため I 115天ぷらあたため1 

であたためます。 

♦油は使わない 

巧は天かすを使います。 

♦材料は 

きすのかわりにえび、いか、あなごな 
どの魚： rr 類でち作れます。 

•材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのちのを使います。 
かぼちゃやさつまいちなどの野菊ま、 
5 mm くらいの層さにのります。 


揚げらの 
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ヒレカ"ソ 


リ□熱時間の目ち約28分 



作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©豚ヒレ肉は12等分にのり、塩、こ 
しよラをします。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

0 ③を角皿にのせた焼網の中央に奇 
せで並べ、上段に入れ r 過熱水霧気 I 
で加熱します。 


エビフライ 


リ□熱時間の目ち約22分 



焼網 

角皿上段 

f -^才—フソ 

過熱水蒸気 ■ - .1 

ra グリル LJ 

28ェビフライ 


満水 


材料。2本分） 


大正をび(またはブラックタイガー) 



. 12尾 

小麦粉(薄力粉） . 

•…大さじ2 

卵（とさほぐす） . 

. 1個 

塩、 

こしよラ . 

……各少々 


黃 I りノ t ン粉(パン粉60吕、オリーブ油大さじ 

@4 

1強で作る） . 

. 適量 


パ它リ（みじん切り）’… 

. 少々 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© えびは尾と一節を残しで殻をむき、 
背わたを取ります。@は合わせでお 
きます。 

© えびに塩-こしよラをし小麦粉、 
卵、@の順につけます。 

0 ③を角皿にのせた焼網の中央に奇 
せで並べ、上段に入れ 熱水蒸^ 
に8エビフライ I で加熱します。 


白身魚のフライ 

作りかた 

白身魚の切り身 （1 切れ約 lOOg のち 
の -4 切れ）を3等分にのつで、ェビつ 
ライの作りかたと同様に加熱します。 


煎りン紛の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油を 
入れ、中乂で煎ります。こびさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 


王ビフライのコツ 


ヒレカツのコツ 


給水タンク 


オー ト調理 


29ヒレカツ 



•一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 

面-ブン 1 (2 度押し) 区 で様寺 
を見ながら加熱します。 

•冷めたヒレカツのあたためは 

b チームあたため iri 5天ぷらあたため I 

であたためます。 


•一度に作れる分量は 

8〜16尾です。 

•加熱が足りなかったときは 

好-ブン 1 に度押し)回^で様子 
を見なびら加熱します。 

•冷めたェビフライのあたためは 

I スチ~厶あたたの口ちミならあたため I 

であたためます。 


オー ト 調理 1 




オーブン 

1 

'賴’ 

1 

過熱水蒸気 

1 

水な巧 

1 

グリル 

29 ヒレカツ 

1 i 

1 

i 


焼網 

角皿上段 


1 


1 

1 

一 

1 

1 


1 

給水タンク 


満水 


材料 （12 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） • 
塩、こしよつ . 


• 300呂 
各少々 


煎りパン粉(パン粉 50 g 、 オリーフ油大さじ1 

で作る） . 植量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 


揚げらの 
































































































































煮らの 


600 W 目〜10分 
200 W 加〜90分 


「レンジ I 

(リレー加熱） 


ホ 


ポークカレー 



材料 (4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、こしよラをする） 

. 200昼 

じやびいちほし切りにしで水にさらす） 

. 大1個（約200呂） 

玉ねぎ（くしおのり） 

. 中1個（約200旨） 

にんじんほし切り）••ル1本（約100旨） 
カレールー ••…ル1箱（約120旨） 
水 . カップ1〜2 


©. 


◎ 


サラタ'ミ由 


適量 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒めます。 

©容器に®を入れで、ふたをします。 

I レンジ1600 WII 4 分〜5分30妙 I 如熱し、 
よくかき混ぜでルーをとかします。 

© ②に①を如えでよくかき瑟ぜ、ふた 
をしで I レンジ IM 1 I 6 〜10分1 、 

I レンジに 00 WI 巧〇〜 6 〇分| リレー加熱し、 
途中で1〜2度かさ瑟ぜで加熱します。 


•容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

♦材料は大きさをそろえて 

材料は大きさやおを切りそろえると、 
むらなくでき上びります。 

•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたは、平曲または才ーブンシ 
ートを丸あにのつで、十文字の切り目 
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を入れたちのを使います。 


>リレー加熱の使いかた (今 P .32 


□—ルキヤべツビーフシチュ 



©■ 


材料 （4 人分） 

キ,ヤべツ . 8枚(約500旨） 

合びき肉 . 200昼 

玉ねぎ(みじん切り）1/4個（約50昼） 

牛乳 . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよラ 

. 各少々 

スープ（固形スープ1個をとく） 

. カップ化 

トマトクチヤップ . カップ％ 

しよラゆ . 小さじ2 

塩、こしよラ . 各少々 

L 玉ねぎ(薄のり）… • 1/4個(約50呂） 


©. 


作りかた 

〇キャベツは/巧の部分と葉先を交豆 
に重ねでラッフ。で包み r のみちの.デイ IJ-I 
巧案•果菜1 で如熱しでから/巧を薄く 
そぎとり、水気をさります。 
©ボウルに®と/ B のみじんのりを入 
れでよく練り瑟ぜます。 

©②を8等分しで债型にし、広げたキ 
ャべツにのせで包みます。 

©容器に玉ねぎを敷さ、③を並べで合 
わせた◎を加え、落としぶたとふた 
をしで I レンジ [Ml 6〜10另 n 、 

I レンジに00 W に〇〜 6 〇分 I で IJ レー加 
熱します。 


材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用3〜 4 cm の污切り）…400旨 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ1 

じやびいちほしのりにしでかにさらす） 

. 大1個（約200昼） 

にんじんほしのり）•••中1本（約150昼） 


3ぎ(くしお切り）…•中1個（約200昼） 

バター . 25旨 

小麦粉（薄力粉） .40 g 

スープ個开ミスープ1個をとく） 

. カップ1：^〜2 

トマトピューレ . カップ％ 

ホワイン . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ;4 

1 m . ルさレ^ 


こしよラ 
La - リエ 
サラダ油… 
生クリー厶… 


少々 
3枚 
少々 
適量 


作りかた 

〇牛肉は塩、こしょラをし、小麦粉 
を薄くまぶします。 

©フライパンにサラダ油を熱し、①を 
表面にこげめびつくまで炒めで取り 
出し、野菜を入れでよく炒めます。 

© フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた◎を加え、 
泡立で器でダマびできないよラによ 
くかき瑟ぜ、ひと煮立ちさせます。 

〇容器に②と③を入れでかき混ぜ、 
ふたをしで I レンジ T 600 Wl[g 〜10分し 
I レンジ的 0 W 」 L?O 〜90分1リレー加熱 
し、途中で1〜2度かき瑟ぜで加熱し 
ます。巧みでをクリー厶をかけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 牛肉はばら、すねなどのかたまり肉を 
3〜 4 cm 角に切るとよいでしょラ。 


煮ちののコツ 


給水タンク 


レンジ 

(拙) 


手動調理 


煮ちの 


妙めもの 


ゴーヤーチヤンプルキ肉とピ -7 ンの細切り炒め 

(チンジヤオ□ウスー） 


如熱時間の目ち約6分 


リ□熱時間の目ち約5分 


焼をそば 


如熱時間の目ち約6分 


作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしよラをかけ、残りの野菜をのせ 
でラップをします。 

@ I のみちの‘デイ IJ -1 I 9焼きそば I で加熱し、 
かき瑟ぜます。 






材料(標準量) (2 〜3人分） 

コ-ヤ -( にびうり)…‘1本（約200呂） 

ホピーマン(種を取り、タテに細のり） 

. 個(約50呂） 

豚バラ肉(薄のり、ひと□大にのる）•……50呂 

木綿豆腐 . ：^T 

卵 . 1個 

しよラゆ . 小さじ1 

塩 . ルさじ；4 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ（顆粒)••…小さじ1 
片栗粉 . ルさじ:^ 


@ 


作りかた 

〇ゴーヤーはタテ半分にのり、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにしで、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、ちみ洗い 
し、水気をさつでおさます。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで 防ジ丽^耐分4顆 加 
熱し、ふきんなどで水気をふき取り、 
水さりしでおさます。 

©卵は耐熱コップに割り入れ、著で 
よくかき混ぜ、 レンジ1500 

巧 加熱し、いり卵にしでおきま 
す。 

©深めの皿に①と手でくずした②、 
ホピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れで軽く瑟ぜ、ラップをします。 

Q I のみちの-デイリー阿^ で 
加熱し、最後に③を加えでかき混ぜ 
ます。 


材料(標準 量)り〜3人分） 

牛ちち肉 (細切り) . 150 呂 

ピーマン(種を取り、タテに細のり）" 4個 

ゆでたけのこ (細切り） . 50 呂 

しよラゆ . 小さじ1 

オイスターソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ (顆粒)••…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


@ 


© 


作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

@1のみちの • デイ IJ -1 巧焼きそば I で加熱し、 
かさ混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

•©のげわりに巿販のチンジャオ□ウスー 
の素（液状のちの約；4袋）を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•のった野粟は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


市販の合わせ調味料 
ち使えます。 


帽1 

巧 口 

if ] 


!蹈{ 

幽 

11 



麗 


手作りの調日未料のげわりに、市販の 
中華合わせ調日ホ料を使ラと、より簡 
単に妙めちのび出来ます。 


>掲載しでいる貪品のノ \°ックージ 
イラストは参考例です。 
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焼をそばのコツ 


材料(標準 量）。〜2人分） 


焼きそば用めん(ソ-ス付 S •… 

.... 1袋 

野菜ミツクス（約 250 g のちの) • 

.... 1袋 

豚薄切り肉（ひと□大に巧る)•… 

…. 50呂 

±血、ししよつ . 

. 各少々 




•分量は 

表示の分量です。この分量外はオー 
卜調理できません。 

•容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

♦軽くラップをして 

耐熱温度び140でが上のちのを使います。 

♦加熱が足りなかったときは 

防邓 QOWI で、様子を見なびら加熱 
します。 


炒めらの 































































































































































作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ボウルに卵を割り入れでよくとき 
ほぐし、@を如えで瑟ぜ、裏ごしし 
ます。 

© 鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむき、 
背わたを取ります。 

〇容器に③を入れでラップまたはふ 
たをしで I レンジ1200 WII 2 〜3分 I 加熱し 
ます。 

@茶わん蒸し容器に兰つ葉が外の具 
を盛り込み、②を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、 ft ぶたをします。 
© ぺー パータオルを2枚重ねにしで、 
水でめらし、軽くしぼっでから角皿 
に敷き、その上に⑤を茶わん霧しの 
置きかたの図を参照しで並べ下段に 
Am スチー厶調理1118茶わん蒸口 で加熱し、 
加熱後、加熱室から出しで云つ葉をの 
せ、ふたをしで約5分ほど蒸らしま 

64す。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ボウルに豆乳とにびりを入れよく 
瑟ぜます。 

@茶わん蒸し容器に②を4等分しでま 
ぎ入れ、巧ぶたをします。 

©ペーパータオルを2枚重ねにしで、 
水でめらし、軽くしぼつでから角皿 
に敷さ、その上に③を茶わん蒸しの 
置きかたの図を参照しで並べ、下段 
に 7 V れ じ I チーム調理1^ 8茶わん壽し1 仕上 が 
り調節園で加熱します。 

©ルさめの鍋にあんの巧料を入れで 
煮立で、水落含片栗粉を加え、とろ 
みをつけます。 

© ④に⑤のあんをかけ、おろししょ 
ラび、あさつきをのせます。 

〔ひと < ちメモ） 

• できあびりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにびりの種類、量によつでかわります。 

• にびりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けでちよいでしよラ。 


材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整-大豆固お成分10%な上 


のちの） . 500 mL 

にびり . 30〜 40 mL 

あん 

だし汁 . カップ;4 

,みりん . ルさじ;4 

しよラゆ . 小さじ1 

■塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で落く）…小さじ1 

しよラび(すりおろす） . 適量 

あさつき(ル□のり） . 適量 


蒸しちの 


オー ト調理 


スチ-ム 

mm 


スチーム 
才ーフソ 


^8茶わん蒸し I 

茶わん蒸し 



弓皿下段 

1 

1 

1 





1給水タンク 

満水 


如熱時間の目ち約45分 


手作り豆腐 


出:上びり調節_願 


如熱時間の目ち約39分 



茶わん蒸しのコツ 



@ 


材料 (4 人分） 

卵 . 

だし汁 . 

しよラゆ、塩 

みりん . 

鶏肉(そぎ切り）…… 

酒 . 

えび(殻つき） . 

かまぼこ(薄切り）… 


•2 個(約 lOOmL ) 
.... 350〜4001 nL 

. 各ルさじ:^ 

. 小さじ1 

. 約40呂 

. 少々 

•ル4尾（約40吕） 
. 8枚 


干ししいたけ（ちどしで5つ'きを取り、 

そぎ切り） . 2枚 (8 切れ) 

ゆでぎんなん . 8個 

兰つ裏 . 適量 


•一度に作れる分量は 

4 個です。 

♦容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約200旨前後のも 
のび適してます。 

•加熱ずる前の温度は 

20 〜 25 でにします。 

おいときは、仕上がり調節を國に、 
高いときは圈にします。 

•卵液は器の t 分目く 5いまで 

•容器の置をかたは 

容器のすべり止めのためじ、水でめ 
らし軽くしぼったペーパータオル 
を角皿に敷き、その上に並べます。 

||〇^| 

110 011 

•加熱室は冷ましてか5 

I 才ーブン I 、 CT 7 RI おを入れ I に腺^ 
使用後で、加熱室び熱いと上まに 
仕上びりません。 

♦取り出ずときはま意ずる 
容器は熱くなっでいます。お手持 
ちの才ーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いで、気をつけで出し 
でください。 

•加熱が足りなかったときは 

レンジ I 2；；00 WI で、様寺を見なびら加 
熱します。 


蒸しらの 


中華まんのあたため 


かんたん^まん； 


で□熱時間の目安 112中華まん（冷蔵)1 1 OOg で約3分 
l ]3 中華まん(ち凍)い OOg で約5分 



満水 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@中華まんは図のように皿にのせで、 
テーブルプレートの中央に置きます。 
Q I スチ-厶あだた词町中華まん(冷蔵 )I 

で分量をじツトしで加熱します。 

(を凍中華まんはサツと水にくぐらせ 
でから図のよラに皿にのせで 口す^ 
厶あたため1^3中華まん(冷凍)1 で分 
量をじットしで加熱します。） 



3個 4個 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜⑥を参 
照しでを地を作り、一な発酵、ガス抜 
きをし、6個 （1 個約45旨)に切り分け 
で丸めます。 

@生地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止めます。 

© 深めの皿に2個をなべで霧を吹き、 
ラップをします。 

〇テーブルプレートの 中央に置き 
I レンジ1200 WI 15〜6分 I 加熱します。 
加熱後はすぐにラップをはずし、残 
りち同様に如熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• まんじゅラの閉じ□はしっかり止めます。 

• シューマイをを凍の S —トボールなどに 
かえでちよいでしょラ。 


給水タンク 


中きまんのちたためのコツ 


オー ト 調理 1 

'ストム、 

ちたたか 

スチーム 

レンジ 

||1神華まん(冷敵1 


|1紳華まん(冷淑1 



材料 


中華まん••…（約1個- lOOg のもの） 
. 1〜4個 



200 W 
圆5〜6分 


レンジ 


給水タンク 


満水 


材料 (6 個分） 


かんたんパンの生地 


淋料-作りかた （一 > p .80 p •… 

•1 回分 

を凍シュ ー7 イ（室温(こちどしでおく） • 

…•6個 


• 一度にあたため5れる分量は 

1 個（約 100 旨）〜 4 個（約 400 旨）まで 
個数をセットして加熱します。 

•大きさ、重さによって仕上が 
り調節を使い分ける。 

1個当り80〜 90 g のちのは r やや弱 1 〜 
弱 I で、 110〜150旨のものは |やや強 
〜 U にしてあたためられます。 

•冷凍の肉まんは 

貪品メーカーや保存状態、あ状によっ 
でラまく加熱されない場合びあります。 
仕上びり調節を上手に使い分けます。 
加熱後、あたたまりかたにむらびみら 
れたときは、ラップなどをかぶせ、し 
ばらくおきます。 

•あんまんは 

仕上びり調節 I やや弱 1 または顧!に 
します。 

•おおいはしない 

ラップなどのおおいはしません。 

♦分量(個数)にあった大きさの皿 
にのせて 

陶磁器などの皿を使っであたため 
ます。 

♦底に紙がついているものはそのままで 

紙びないちのは、皿に才ーブンシー 
卜を敷いでその上にのせで加熱し 
ます。 

•加熱が足りなかったときは 

手動調理 反チー厶 I 杉ンジ 1 で様寺を 
見なびらあたためます。 

•手作りの中華まんは 

かんたん肉まんを参照します。 



蒸しらの 
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作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り容器に入れ、分量の水を如えでふた 
をしで、約1時間つけで吸水させます。 

© I レンジに 00 兩瞬 T ^ 、 l レンジに oowl 
120〜25分|リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふさんとふたをしで蒸らします。 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、深めの容器に入れで分量の水を加 
え、ふたをしで、30分が上つけで吸 
水させます。 

© I レンジ leoowli 約 1 0 分 l 、 r レンシ 1200 w 1 
P ^35 巧リレー加熱し、塩を加えます。 


作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を如 
え、約1時間つけで吸水させます。 

© ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで I レンジ1600¥| I 約15分 I じットし 
でスタートし、残り時間4〜5分でか 
き瑟ぜ、再び加熱しでかさ瑟ぜます。 
©器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで如減します。 

• ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 
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•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

•ごはんの水の量と加熱時間 


•米は吸水させる 

ごはんのとき、炊く前に分量のかに1時 
間ほどつけ、巧分吸水させます。 

( lmL = lcc ) 


米の 量 

水の 量 

1レンジ1目 oow | ( ル 如執^ 1レンジ Isoowl 

カップ1 (160 呂） 

240〜 260mL 

約6分 - 六約15分 

カップ3 (480 呂） 

640〜7001 nL 

約13分 - 六約30分 

•おかゆの水の量と加熱時間 

( lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 

1レンジ Isoowl ( ル 如執 ) 气 レンジ | 2 00W| 

カップ％ (40 呂） 

300 mL 

約6分- 六約30分 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱違中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

かの 量 

加熱時間 

1 レンジ 1600 W| 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

180mL 

約10分 

カップ3 
(480 邑） 

460〜 

480mL 

18〜20分 


ごはん、おかゆのコツ (リレー加熱の使いかたは 


ごはんちの 

ごはん(炊飯） おかゆ(白がゆ） ホ飯(おこわ) 




手動調理 


r レンジ1 

(リレー加熱） 


600 W 約1日分 
200 W 2日〜25分 



■ 

1 

1 


給水タンク 


空 


材料 (4 人分） 

米 . 

. 


カップ 2(320 呂） 
..... 440〜 480mL 


1 手動調理 1 

i 節 H 

600 W 約1日分 

1 200 W 3 日〜 35分1 

1レンジ 

(リレー加熱) 


給かタンク 


空 


材料 (4 人分） 

米 . 

. 

塩 . 


•カップ:^ (80 呂） 
•••• 500〜600 mL 
. 少々 


1 手動調理 1 

隱 1 

600 W 約15分 

1 

1 レンジ1 



給水タンク 


空 


材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂） 

ゆでささげ(乾燥豆約40呂） . 約80呂 

ささげのゆで汁 
水 

ごま塩 . 少々 


280〜 320mL 


ごはんらの 


材料(刖固分） 

ごはん . 

キャベツのせん切り 
揚げた〕□ツク （1 個約60呂) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@丹にごはんを入れ、上にキャベツ 
を広げ、コ□ッケをのせます。 

© I スチー厶 1 にンジ町〜 5 分 1 で加熱 
し、巧みのソース(分量外)をかけます。 

〔ひと < ちメモ] 

• 80〜100呂の〕□ツクのときは半分に 
切ります。 


材料 （1 個分） 

卵 . 

砂糖…… 
塩 . 


@ 


.……1個 
小さじ；4 

...... 少々 


作りかた 

〇耐熱コップに卵を割り入れ、®を加 
えで著でよくかき瑟ぜます。 

@ [ Uy - y ^^ 刻 加熱します 

び、途中ふくらんできたらを早くかき 
混ぜ、再び如熱します。 


コ□ッケ丹 



手動調理 


お就 


スチーム 

レンジ 


4〜日分 


□ 


給水タンク 


満水 


材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る） •• 6 枚(約 1〇〇呂） 
ウインナーソー它ージ "e 本(約 1〇〇呂） 


作りかた 

〇ウイン ナーソ ー t - ジはのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

© ウイン ナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べに乏^ 
巧巧"0妙三2み胃 如熱します。 
〔ひと < ちメモ] 

•ベーコンの脂び気になるときは、リ□熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しょラ。 


た S こ 



200 W 2〜汾 


レンジ 


材料 

. 1日每 /"70八’ 

. 

/しりし 

1脂^ / U 〜り U 旨； 


作りかた 

〇たらこは軽くラップで包み、テー 
ブルプレートに置きます。 

© L レンジに 00W」 い〜3 分たットし、 
途中上下を返しで加熱します。 

〔ひと < ちメモ] 

•身びはじけす、きれいに仕上びります。 
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作りかた 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
卵黄膜を竹串で 2 〜 3 か所つさ刺し 
で巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをしで I レン巧 2 00WI 
に^^ 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

* 器はココット型び最適ですび、ない場 
ちは、深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使って < ださい。 


/ i \ 江后、 

卵を I レンジ|8雨 W1 、 I レンジ1605 、 

I レンジ1500 W | で加熱ずると破裂ず 
る。 I レンジを 00 V \^ で加熱ずる。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の材料と組み 
合わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さな 
いでください。 

• I レンジた OOWl でち、如熱しすぎると 
破裂することびあります。 

\_ J 


ユ 


給水タンク 


スチ-ム 


手動調理 


200 W 2〜汾 


レンジ 


材料 （1 個分） 

卵 . 


ベー]ン （1cm 角にのる） • 
玉ねぎ(薄のり） . 


朝食メニュ • 

ベーコンエッグ 


いり卵 


ウインナ ーソーセージ 
のべ-コン巻ま 




手動調理 


iBEa 


レンジ 


500 W 卿〜1分 


給水タンク 


空 


手動調理 




■ 



> レンジ 1 

細 




レンジ 


800 W 

1分4日秒〜纷4日秒 


□ 


給水タンク 


空 


給水タンク 


巧断 


手動調理 



呂呂固 


朝食メ 


空 


個枚々 

5 



















































































































































































